ANASTASIA KOLENDO-SMIRNOVA AA KOLENDO-SMIRNOVA MA GRABESC! CARTE DE ANTRENAMENT PENTRU PRELUCRAREA INDEPENDENTĂ A EMOȚILOR NEGATIVE Editura MACardele Moscova UDC LBC , K K A A Kolendo-Smirnova ma doare! Carte de instruire pentru auto-studiul emoțiilor negative - M : „Opțiune” - „MAKards” cu participarea IP Shimansky A G , - p ISBN - - - - Când inima ta este ruptă de durerea psihică, când pare că nu poate fi oprită, când visezi la pastile magice care să te salveze de acest sentiment Atunci ai nevoie de ajutorul cuiva, de sprijin Această carte este scrisă pentru cei care se află în această situație Autorul își propune să ofere exerciții practice în această carte, colectate într-un anumit algoritm, pentru a lucra asupra durerii emoționale Pentru specialiști, cartea poate fi utilă cu tehnici și o anumită privire asupra lucrului cu emoțiile, iar pentru cei care se confruntă cu suferință psihică, poate fi o ușurare și un sprijin ISBN - - - - © Kolendo-Smirnova A A , © Variant LLC, Cuprins Introducere Cunoașterea durerii Lucrul cu gândurile Exercițiul „Din insulte” Exercițiul „Conversații-scrisori” Exercițiul „Pisica” Exercițiul „JPG light” Traducerea gândirii într-o credință sau atitudine Exercițiul „Ruperea setărilor sau credințe" Exercițiul „Metoda Sedona” Lucrul cu atitudinile despre tine Metoda «DRDG light» Metoda „Psihocataliză” Exercițiul „Camera” Exercițiul „Mâinile” Metodă de întărire a atitudinilor pozitive și gânduri Exercițiul „Visul” Exemple de lucru cu alte stări dureroase din punct de vedere emoțional Întrebare: Frica de câini Întrebare: frica de a începe o afacere Întrebare: Frica de a dormi singur într-o cameră Întrebare: Frica de a te întâlni cu fete pe stradă Întrebare: Frica de a muri din cauza bolilor de inimă Întrebare: Gelozie Întrebare: resentimente împotriva unei fete Întrebare: Nu pot face bani, deși încerc Întrebare: Conflict cu un angajat Interogare: Invidie Întrebare: Pierderea unui copil Întrebare: Divorț Cerere: Mutare în altă țară pentru rezidență permanentă Nostalgie, singurătate Interogare: „Violență” Cerere: „Nu pot ierta trădarea!” Cerere: „Nu pot întâlni dragostea!” Concluzie despre și A A Kolendo-Smirnova Nu știu de ce ai intrat în viața mea Dar ai apărut Dai culoare vieții mele Dar când nu răspunzi, te doare atât de tare Și știu că eu sunt oxigenul tău, aerul tău și mult așteptatul tău Nastya Dar de ce mă doare atât de tare dacă știu toate astea? Da, da, sunt psiholog Înțeleg bine de ce Dar nu am lucrat niciodată cu mine în această direcție Și acum am mare nevoie de o carte – un ghid, un asistent – care să mă ajute să fac față acestei dureri care trăiește în mine și nu are nimic de-a face cu tine Nu am o astfel de carte Prin urmare, o voi scrie Anastasia Kolen do-Smirnova ivi NU doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative INTRODUCERE Sunt sigur că ai avut de-a face cu o astfel de stare când te doare în suflet Oamenii din jur, rudele, prietenii încearcă să vă distragă atenția și să vă susțină: „Da, totul este bine, ce ești!” „Totul va fi bine”, „Timpul se vindecă”, „Trebuie să ne distragem”, etc Și îl asculți, dar nu devine mai ușor Chiar și invers Toate aceste conversații nu fac decât să agraveze durerea: prin faptul că nu te ascultă pe deplin, ci te învață cum să faci Dacă unei persoane i se permite doar să vorbească, va deveni deja mai ușor pentru el Dar rareori facem asta în comunicarea de zi cu zi Din păcate, nu am ocazia să vă ascult Dar am cunoștințe, pe care le împărtășesc, voi încerca să vă susțin Au fost multe momente în viața mea când aveam cu adevărat nevoie de astfel de informații, împăturite într-o schemă simplă de înțeles pentru auto-studiu Din păcate, pentru a scrie simplu și pe scurt ce anume trebuie făcut atunci când inima este ruptă de durere, a fost nevoie de multă practică, antrenament, încercări AA Kolendo-Smirnova si greseli Am experimentat stări emoționale mai complexe fără a avea încă o astfel de carte Dar, din fericire, în această etapă, am reușit să ajung în punctul în care am adunat câteva tehnici foarte eficiente și simple care au fost testate pe mulți dintre clienții mei și pe mine personal Le-am notat sub formă de carte doar pentru tine Folosind un exemplu simplu, vă voi prezenta exercițiile, iar apoi voi ilustra cu poveștile clienților mei (cu nume schimbate) ce anume poate fi rezolvat de tehnicieni folosind acest algoritm Nu am de gând să scriu multă teorie aici, există destulă în domeniul public Exercițiile practice sunt extrem de greu de găsit Acestea trebuie colectate picătură cu picătură la antrenamente scumpe, combinând și alegând cele mai de succes opțiuni Deoarece scriu cartea ca „pentru mine”, este important pentru mine să răspund la întrebarea ce să fac în mod specific cu această durere, și nu la întrebarea cum funcționează Dar totuși voi încerca să dau explicații asupra celui de-al doilea, cel puțin pe scurt Teoria va fi scrisă în cuvinte simple de înțeles la rubrica „CUM FUNcționează” Dacă nu sunteți interesat de teorie, săriți peste aceste secțiuni ale textului și practică ma doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative CONTRAINDICAȚII PENTRU UTILIZARE INDEPENDENTĂ A ACESTE TEHNICI: Diagnosticul actual de schizofrenie, tulburare delirantă, tulburare schizotipală, halucinații, paranoia OKR Nu există un tratament de încredere pentru aceste tulburări Vârsta peste de ani Povara somatică severă: patologie endocrină severă, oncologie, boli ale sângelui, inimii, ficatului, rinichilor în stadiul de decompensare, boli infecțioase acute, boli genetice, consecințe severe ale accidentelor vasculare cerebrale, TBI, retard mintal și demență senilă, tendințe suicidare , experiență îndelungată în substanțe consumabile de droguri, consum curent de droguri, consum cronic de medicamente hormonale, imunitare, chimioterapie recentă, antibioticoterapie de lungă durată Tratamentul unor astfel de boli necesită un spital nouă A A Kolendo-Smirnova INTRODUCEREA DUREREA Când vorbesc despre durere, mă refer la durere emoțională Primul lucru de făcut este să-i recunoști existența Ca persoană care lucrează de mult timp în direcția psihosomaticei, pot prezice că durerea emoțională pe care nu o recunoaștem se poate transforma foarte curând în durere fizică Și va fi mai dificil să lucrezi cu ea ® Evaluează-ți durerea emoțională de la la puncte, unde este maximul posibil, durere severă și este calm și fără durere Notați rezultatul și data, astfel încât să puteți vedea dinamica modificărilor mai târziu Gândiți-vă la o situație în care această durere se manifestă cel mai puternic Închide ochii și încearcă să simți unde este această durere în corpul tău Fixează-ți atenția asupra ei Și apoi notează declarații despre tine (credințe, atitudini În viitor, voi folosi unul dintre aceste cuvinte, Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative adică sunt sinonime) care te fac să simți asta Sau doar gândurile tale - ce crezi că te face să te simți atât de rău? Îmi notez durerea cu din Durerea mea se manifestă atunci când persoana iubită nu ia legătura mult timp Se simte în inimă și parcă se răspândește de la gât la stomac Cred că nu are nevoie de mine Cred că a uitat de mine Cred că nu sunt destul de drăguță și atractivă Cred că există cineva mai interesant pentru el Cred că nu sunt suficient de bun În mod logic, cu siguranță nu mă gândesc așa Dar dacă recunoști cu sinceritate față de tine, se dovedește că tocmai astfel de gânduri provoacă un sentiment de durere Desigur, pot fi mai multe Treptat, îți vei putea completa lista, dacă este necesar Dar deocamdată, faceți o listă ca asta Acesta este punctul nostru de plecare Există gânduri pe lista mea (primele două articole și al patrulea unsprezece A A Kolendo-Smirnova verty), și există și instalații (două rămase) Diferența este că gândurile în acest context sunt presupuneri, niște presupuneri în care nu există o convingere la sută Și cel mai adesea sunt despre o persoană pe care nu o putem influența Atitudinile, pe de altă parte, dezvăluie o credință în ceva despre sine, alții sau lume De exemplu: "El nu ma iubeste!" este gândul cuiva pe care nu-l putem schimba „Nu sunt demn de iubire!” este o atitudine despre sine „O femeie ar trebui să fie o amantă” - o atitudine față de ceilalți „Totul este în puterea destinului” – o atitudine despre lume De ce vorbesc despre asta? Este important să separați gândurile și atitudinile (credințele), deoarece este necesar să lucrați cu ele în moduri diferite — Cred că nu are nevoie de mine! - gând — Cred că a uitat de mine! - gând „Cred că nu sunt suficient de drăguță și atractivă!” - instalare Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative „Cred că există cineva mai interesant pentru el!” - gând — Cred că nu sunt suficient de bun! - instalare Acum vom crea al doilea punct: ținta Pentru a face acest lucru, sarcina noastră este să răspundem la întrebarea: ce trebuie să crezi pentru a te simți bine, ca să nu doară? După aceea, creăm o altă listă, la care sarcina noastră va fi să venim cu ajutorul cursurilor și exercițiilor A doua mea listă arată astfel: „Vreau să știu că sunt foarte important pentru el!” „Vreau să știu ce crede despre mine și îi este dor de mine!” „Sunt foarte frumoasă și atrăgătoare!” „Sunt unic, nu pot fi înlocuit de nimeni!” "Sunt destul de bun!" A A Kolendo-Smirnova Apoi, evaluați pe o scară de zece puncte (unde înseamnă că nu cred și înseamnă că sunt sigur) cât de mult credeți în ceea ce este înregistrat în prima și a doua listă — Cred că nu are nevoie de mine! - cinci — Cred că a uitat de mine! - cinci „Cred că nu sunt suficient de drăguță și atractivă!” - cinci „Cred că există cineva mai interesant pentru el!” — — Cred că nu sunt suficient de bun! - cinci "Sunt foarte important pentru el!" - cinci „Se gândește la mine și îi este dor de mine!” – „Sunt foarte frumoasă și atrăgătoare!” - „Sunt unic, nu pot fi înlocuit de nimeni!” — "Sunt destul de bun!" — Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative CUM FUNCTIONEAZA Gândurile noastre ne influențează direct emoțiile De obicei, nu observăm acest lucru în viața de zi cu zi În plus, adesea gândurile noastre sunt „automate”, adică foarte scurte, parcă nu ar fi formalizate într-un anumit gând Sunt suficiente pentru a evoca emoții, dar greu de urmărit pentru a le lua în considerare pe deplin Dacă luăm oricare dintre emoțiile noastre și acordăm atenție la ce gânduri au precedat-o, atunci o vom observa foarte simplu De exemplu: o persoană merge să se plimbe pe o roată mare și experimentează emoția fricii Dacă îi cerem să-și exprime gândurile în cap, acestea vor fi aproximativ după cum urmează: „Dacă se rupe și cad? Dacă mă amețez? Dacă alții râd de mine? etc Aceste gânduri sunt cele care provoacă însăși emoția fricii În spatele gândurilor, la rândul lor, există anumite convingeri pe care rareori le realizăm deloc și aproape niciodată nu le reconsiderăm Ele apar în capul nostru ca niște de netăgăduit A A Kolendo-Smirnova adevăr De exemplu: „toate blondele sunt proști”, „un băiat trebuie să fie puternic” și așa mai departe Ele apar în noi în două moduri: fie prin metoda de învățare, adică prin repetarea frecventă a acestor informații către noi, fie se formează în momentele emoționale de vârf De exemplu, când un părinte a pedepsit și a bătut un copil pentru că a mers pe gheață, copilul și-ar putea forma pentru totdeauna mentalitatea „gheața este periculoasă!” Sau invers: „când voi fi mare, voi face mereu ceea ce este periculos – să-mi detest părinții!” Aceste credințe nu sunt realizate, ci sunt pur și simplu construite în inconștient, ca adevăruri imuabile Atunci când o persoană ajunge apoi în situații care sunt oarecum legate de această instalație, ea însăși declanșează gânduri automate, care la rândul lor declanșează emoțiile corespunzătoare Prin urmare, pentru a schimba emoția, gândurile automate trebuie urmărite Apoi ieșiți pentru a o instala și înlocui şaisprezece Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative LUCRAZĂ CU GÂNDURI Începem să lucrăm prin listă în ordine Dacă aveți gânduri la început (ca în lista mea), atunci începeți cu acest capitol Dacă se află în partea de sus a listei de instalare, apoi începeți cu ele și apoi treceți la acest capitol Așa că luăm primul gând din prima listă și îl notăm Este mai bine să ai un caiet special pentru a lucra pe tine În continuare, răspundem în scris la o serie de întrebări despre situația care întărește acest gând (ca în prima listă) Exercițiul „Din insulte” Autor - V Ivanov Cum ar fi trebuit să se comporte persoana astfel încât să nu fiu rănită în această situație? AL Kolendo-Smirnova De ce vrei ca persoana să se comporte în acest fel? Cum s-a comportat de fapt persoana? (Răspundem la punctele răspunsului la prima întrebare) Așteptările tale se potriveau cu modul în care s-a comportat persoana? Persoana știa despre așteptările tale? De ce persoana se comportă altfel decât vrei tu? (răspundem la punctele răspunsului la a -a întrebare) Acceptați persoana așa cum se află în această situație? La ce te așteptai de la părinții tăi în copilărie? Gând: „Cred că nu are nevoie de mine!” Scrie-mi Apel Anunță-mă că ești ocupat Pentru că sunt îngrijorat că nu are nevoie de mine optsprezece Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Pentru că este important pentru mine să știu că totul este bine, că își amintește de mine El a răspuns la mesajul meu într-un text neutru Nu a sunat Nu a spus că este ocupat patru Nu cinci Probabil ca nu Probabil că crede că este suficient Nu am considerat necesar dacă am scris Crede că este evident Mai degrabă, da Dragoste Atenţie interes pentru mine nouăsprezece A A Kolendo-Smirnova Dacă acum evaluezi credința în gândul cu care ai lucrat, s-a schimbat ceva? După ce ai analizat dacă ceva s-a schimbat în sentimentele tale, poți trece la următorul exercițiu Dacă după prima, emoțiile voastre negative au scăzut semnificativ, puteți continua să lucrați la următoarea gânduri din listă CUM FUNCTIONEAZA Aceasta și următoarea tehnică sunt așa-numitele „întrebări magice”, care vă permit să extindeți percepția problemei și să o priviți dintr-un unghi diferit De ce este de dorit să le îndeplinim notându-le pe hârtie? Pentru că atunci avem ocazia să ne fixăm gândurile care ne trec prea repede prin noi și trăim doar emoție Și când trebuie să scriem ceva, gândurile încep să devină mai lente, este mai ușor să le vedem, ceea ce avem nevoie Mai întâi vedeți-i, apoi reconsiderați - a Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative sunt adevarate? Se întâmplă să ți se întâmple o situație în care ești implicat emoțional De exemplu: te-ai certat cu o casieră într-un magazin Vii acasă, această situație și celelalte opțiuni ale ei se derulează constant în capul tău - ce s-ar putea spune, cum să o faci etc Dar, de fapt, experimentezi doar emoții neplăcute, „mesteci” situația din nou și din nou Așadar, dacă în loc de o activitate mentală necontrolată, notează în detaliu ceea ce s-a întâmplat de la început până la sfârșit și apoi scrie-ți gândurile, sentimentele și concluziile, atunci situația va înceta să „atârne” în capul tău Pentru a înțelege mai clar de ce trebuie să scrieți ceva, puteți da un alt exemplu Dacă îți cer să-ți dai seama ce înseamnă de ori , probabil că îți va lua mai mult decât dacă ai putea rezolva aceeași problemă pe hârtie în scris Adică, luând ceva din noi înșine și notându-l pe hârtie, avem ocazia de a gestiona mai clar aceste informații A A Kolendo-Smirnova Exercițiul „Conversații-scrisori” Autor — D Kutuzova Descrieți situația în care aveți un gând și noi lucrăm cu el ca și cum ați călători într-un tren cu o persoană și i-ați spune despre asta Alegeți singur lungimea acestei povești și a următoarelor povești Scrie cât vrei să scrii „Știi, am o persoană dragă Dar când nu ia legătura mai întâi, încep să cred că aceasta este doar iluzia mea, dar de fapt nu-l interesează deloc Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Mai departe, descrie aceeași situație ca și cum i-ai spune-o celui mai apropiat om care te înțelege ca nimeni altul „Știi, nu m-am îndrăgostit așa de mult timp! ii) Mi s-a părut că în general este imposibil ) poate fi la vârsta mea Îmi este foarte drag Apreciez fiecare minut al vieții mele, în care se află acum De aceea mi-e atât de speriat să-l pierd, speriat până la nebunie Și înțeleg că nu este vorba despre el, ci despre fricile mele Trebuie să învăț să mă descurc cu ei Azi asteptam sa ia legatura cu el Îmi doream atât de mult să o facă el primul Dar așteptările mele nu au fost îndeplinite A răspuns doar la ceea ce i-am trimis Modest, cultural ca prieten Asta este atât de puțin pentru mine! Și asta îmi face foarte greu ” Apoi descrie aceeași situație ca și cum te-ai adresa lui Dumnezeu sau Universului (cui sau ce este mai aproape de tine în ideologie Dacă ești ateu, atunci referi-te la o minte omniscientă fictivă) A A Kolendo-Smirnova „Mi-aș dori, Doamne, ca acest om să mă iubească! Dar mă îndoiesc constant că acesta este cazul Mi-e frică, îmi lipsește încrederea în asta pentru liniștea ta sufletească Deși cui i Eu zic La urma urmei, Știi foarte bine că oricât de mult mă iubește o persoană, Întotdeauna încerc să mă îndoiesc de asta Chiar dacă este complet nefondat Și astăzi: nu mi-a scris și sunt deja complet cufundat în durere, fiind în care nu pot trăi normal " Acum descrie aceeași situație în numele persoanei implicate în ea Adică, principalul participant în situație, după tine "Mult de lucru Obosit Ea a scris astăzi, așa că își amintește - e bine Piciorul doare Ma duc la culcare" După finalizarea exercițiului, observă ce se întâmplă cu gândurile tale acum cu privire la situația analizată Fii atent la sentimente Evaluează: ce se schimbă în ele? Dacă gândul s-a schimbat, iar emoțiile negative s-au slăbit, poți rezolva Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative alte gânduri din prima listă Dacă emoțiile negative sunt încă simțite suficient de puternic, atunci puteți face următorul exercițiu: Exercițiul „Pisica” Autor — E Volkova Închide ochii și concentrează-te cât mai mult pe senzațiile din corpul tău Unde simți durerea emoțională? Când îl găsiți, imaginați-vă acel sentiment sub forma unui fel de animal, cum ar fi o pisică neagră Atunci realizează că tu și această pisică sunteți ființe diferite, nu sunteți una Apoi, scoateți acest animal de la voi și lăsați-l să plece Dacă emoțiile negative rămân încă, imaginați-le sub forma unui alt animal sau creatură fictivă și faceți cu ea, ca și cu cea anterioară Repetați exercițiul până când nivelul durerii emoționale scade A A Kolendo-Smirnova „Aceasta este o durere apăsătoare care se răspândește în gât și chiar mai jos Este ca o pisică întunecată, care se înfășoară și încearcă să mă sufoce Înțeleg că nu sunt pisica asta Ea nu este extensia mea, s-a lipit de mine Deci poate fi eliminat O împușc în imaginația mea, e foarte urâtă I-am dat drumul Mai ușor în gât Acum a început să înțepe în regiunea inimii E ca și cum ghearele pisicii înfipte în inimă Le scot și le arunc Senzațiile sunt puțin ciudate, dar au devenit puțin mai calme ” Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative CUM FUNCTIONEAZA Această tehnică este o combinație de tehnici bazate pe imagini și senzații corporale Se crede că subconștientul nostru codifică unele informații în această formă Lucrând doar prin imagini sau numai prin senzații corporale, parcă vorbim limba subconștientului nostru și o putem reprograma În linii mari, subconștientul sau inconștientul este un fel de loc condiționat în care sunt stocate setările și diverse programe, la care rareori revenim în mod conștient De exemplu, după ce am învățat să mergem sau să mergem cu bicicleta, punem aceste informații în subconștient, nu mai trebuie să ne gândim la cum să pedalăm sau să echilibrăm Corpul nostru face asta, ghidat de un program odată înregistrat în subconștient Aproximativ în același mod, atitudinile noastre, despre care am vorbit mai sus, sunt înregistrate în subconștientul nostru, în corp sau sub formă de simboluri Ce înseamnă „simbolic”? În primul rând, există anumite simboluri care au aceeași interpretare pentru practic AA Kolendo-Smirnova toți oamenii care trăiesc în lume, indiferent de cultură Puteți afla mai multe despre acest lucru studiind o astfel de direcție a psihoterapiei ca drama simbol Există și simboluri care au o semnificație individuală În orice caz, simbolurile și imaginile sunt unul dintre limbajele subconștientului nostru, în care îi putem transmite ceea ce ne dorim De exemplu: merg la un examen și sunt îngrijorat Indiferent cât de conștient mi-aș spune: „nu-ți face griji, nu-ți face griji - acesta este doar un examen”, nu îmi influențez emoțiile Emoția, așa cum am discutat mai sus, este lansată de program din subconștient Nu înțelege limbajul nostru conștient normal Dar dacă îmi traduc mesajul în limbajul simbolurilor, pot transmite subconștientului că nu este nevoie să fiu nervos Anxietatea va scadea Pentru a face acest lucru, pot să-mi traduc mesajul în limbajul corpului și să fac exerciții speciale care vă vor permite să vă relaxați mușchii în așa fel încât corpul și subconștientul să „înțeleagă” că nu există niciun pericol, vă puteți relaxa Sau îmi pot folosi imaginația, prezentând anumite imagini după anumite reguli, pentru a transmite aceleași informații inconștientului meu și a obține un efect similar De exemplu, dacă utilizați una dintre tehnicile NLP (programare neuro-lingvistică) în acest context, vă puteți imagina o imagine a unui examen și o puteți descrie în toate modalitățile: dimensiune, culoare, compoziție, există vreo dinamică în această imagine, există un sunet, un miros care îl însoțește Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Apoi ar trebui să prezentați o imagine a calmului și să determinați fiecare dintre modalitățile acestei stări Apoi transforma prima imagine din imaginatia ta in cum arata a doua De exemplu, dacă totul este întunecat în imaginea cu examenul și totul este colorat în imagine cu calm, atunci sarcina este să colorați imaginea cu examenul în imaginație etc Diferite direcții în psihologie studiază acest limbaj al subconștientului, în care poți fi de acord cu tine folosind diverse tehnici Există multe dintre aceste direcții, fiecare dintre ele are propriile căi Dacă starea la care ați ajuns cu acest exercițiu vă este suficientă, atunci treceți la următorul gând Dacă se pare că merită să lucrezi în continuare cu această stare, atunci poți face exercițiul „EMP light”, pe care îl voi cita din cartea mea „În labirintul psihosomaticii” Dacă nu ți se pare suficient de clar cum să o faci, vom vorbi despre asta puțin mai departe, în partea în care vom vorbi despre elaborarea setărilor A A Kolendo-Smirnova Exercițiu „DPG light” Autor – F Shapiro Persoana care efectuează tehnica își încrucișează brațele în cruce pe piept, închide ochii și face aproximativ șaizeci de bătăi succesive pe umeri (o ședință) Din acest motiv, apare desensibilizarea (reducerea emoțiilor negative) treizeci Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Persoana își evaluează starea emoțională cu privire la situația problemă actuală pe o scară de la la Apoi face o sesiune de tapping, își evaluează din nou sentimentele și apoi repetă din nou sesiunea de tapping Aceasta continuă până când emoția negativă este complet stinsă Exemplu: Un bărbat a supraviețuit unui atac de câine și de atunci i-a fost frică de câini, în principiu Își evaluează psihic starea (rețineți că pentru autostudiu este mai bine să nu luați situații în care gradul de implicare emoțională în care depășește cinci puncte!), Se gândește la câini și efectuează mângâieturi În continuare, fixează și evaluează ceea ce s-a schimbat în sentimentele sale În timpul procesării, gradul de exprimare a sentimentelor poate scădea sau crește De asemenea, clientul poate veni cu gânduri care nu au legătură cu situația în curs de rezolvare, pot apărea amintiri etc Toate acestea indică faptul că munca continuă și tehnica funcționează A A Kolendo-Smirnova CUM FUNCTIONEAZA Metoda EMDR (desensibilizare prin mișcarea ochilor) funcționează prin stimularea artificială a creierului în acest fel Acest lucru îl pune într-o fază în timpul căreia există de obicei o „aranjare rapidă a informațiilor pe rafturi” Acesta este modul în care creierul nostru procesează informații în timpul somnului Nu e de mirare că există un proverb „Dimineața este mai înțeleaptă decât seara” Adesea, ceea ce este foarte deranjant și deranjant seara, a doua zi dimineața pare ridicol Cert este că creierul nu doarme în vis, ci distribuie și procesează informațiile primite În tehnica EMPG, datorită stimulării creierului cu mișcările oculare (în această carte dau o altă versiune a acestei tehnici, care este mai sigură pentru ca executantul să nu se facă rău Prin urmare, se realizează nu cu ochii, ci cu bătând), procesarea informațiilor este accelerată, ceea ce vă permite să reduceți (desensibilizați) rapid emoțiile negative, cum să le experimentați cât mai curând posibil, să le regândiți și să le acceptați Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Exercițiile din acest capitol sunt mai mult decât suficiente pentru a lucra prin gânduri neplăcute Și sper că gradul de emoții negative asociate cu această situație a scăzut semnificativ sau chiar s-a transformat complet într-un sentiment neutru sau chiar pozitiv Încercați să determinați cum sună acum gândul dvs despre această situație În mod ideal, ar trebui să devină asemănător cu gândul din a doua listă (ce ai vrea să crezi, cum ai vrea să gândești) „Faptul că nu a luat legătura nu înseamnă neapărat că nu are sentimente pentru mine!” Apoi lucrați la următorul articol din lista dvs Dacă există sentimentul că nu v-ați dat seama de această stare, atunci vă sugerez să vă traduceți gândul într-o mentalitate și să continuați să lucrați cu el, ca și cu o mentalitate, folosind metodele propuse mai jos Dacă ai lucrat suficient la gândurile tale, sări peste acest capitol pentru a nu te încurca și a zgudui rezultatele muncii tale AA Kolendo-Smirnova TRADUCEREA GÂNDIRII ÎN CREDINȚĂ SAU ATITUDINE Pentru a traduce un gând negativ într-o credință sau atitudine, trebuie să vă răspundeți la întrebarea referitoare la acest gând: care este cel mai rău lucru care se va întâmpla dacă ceea ce cred eu este adevărat? Apoi scrieți răspunsul și puneți această întrebare: care este cel mai rău lucru la asta? Din nou răspunsul și din nou întrebarea, până când simți că răspunsurile s-au repetat și este timpul să te oprești aici Gând: „Nu cred că are nevoie de mine” „Care este cel mai rău lucru care se va întâmpla dacă ceea ce cred eu este adevărat?” Voi fi fără el „Care este cel mai înfricoșător lucru la asta?” voi suferi „Care este cel mai înfricoșător lucru la asta?” Nu voi vrea nimic „Care este cel mai înfricoșător lucru la asta?” Nu voi crea nimic util „Care este cel mai înfricoșător lucru la asta?” Îmi voi trăi inutil viața Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative „Care este cel mai înfricoșător lucru la asta?” Nu voi justifica speranțele familiei mele „Care este cel mai înfricoșător lucru la asta?” Răspunsurile suplimentare vor începe să se repete, așa că trebuie să vă opriți aici „Care este cel mai rău lucru în a-mi supăra familia?” Vor fi triști „Care este cel mai înfricoșător lucru la asta?” Vor fi supărați, nu vreau să fie supărați etc Fraza cu care ai terminat va conține cauza principală din spatele emoției tale negative și este cauzată de gândul cu care lucrăm Este o credință distructivă care trebuie schimbată O putem traduce și într-o atitudine despre noi înșine punându-ne această întrebare: ce spune asta despre mine? Ce (ce) sunt eu, dacă da? A A Kolendo-Smirnova Dacă îmi supăr părinții, ce spune asta despre mine? Nu am inteles, sunt de proasta calitate Astfel, obținem gândul cu care am început, credința distructivă din spatele acelui gând și atitudinea despre noi înșine care se află și în spatele acestui gând Adică, în momentul în care o persoană se gândește la acest gând, simte imediat durere pentru tot ce se află în spatele lui De aici, durerea, desigur, este mai pronunțată Gând: — Cred că nu are nevoie de mine Credința de bază: „Îmi voi supăra părinții” Starea despre tine: „Nu am reușit, sunt de proastă calitate ” Cum să lucrați cu setările, vom discuta mai târziu Acum vă sugerez să lucrați printr-o credință profundă distructivă, dacă aveți una Se întâmplă adesea ca o persoană să meargă imediat la decor despre sine Dacă ai ieși doar să instalezi Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative ■ "? = ■■ i |===amyaigdevaaddyamevag== ■■■' = pentru tine, apoi treci la capitolul următor Dacă găsiți o atitudine irațională intermediară ciudată, atunci vă sugerez să faceți acest exercițiu Exercițiul „Încălcarea atitudinilor sau credințelor” Autorii — E Kushch și A Fedorov Încrucișează-ți mâinile în fața ta în lacăt, încrucișând și strângând destul de strâns degetele ambelor mâini Spune cu voce tare: „Înțeleg diferența dintre (numim situația în care apare un gând negativ) și (numim instalație, la care s-a ajuns în cursul transformării gândirii în atitudine) Și ne rupem brusc (îmi propun să-l înlocuim cu „ne decuplăm”) mâinile, rupându-ne metaforic instalația Înțeleg diferența dintre a nu intra în contact cu o persoană dragă și a-mi supăra părinții A A Kolendo-Smirnova S-a rupt ușor această configurație? Sunteți de acord intern că acestea sunt lucruri diferite? Dacă da, atunci treceți la capitolul următor Dacă nu, continuăm Din nou, uniți-vă mâinile într-un castel și spuneți cu voce tare: „Îmi dau seama (propun să-l înlocuiesc cu „înțelege”, altfel repet) că nu pot realiza diferența dintre (numim o situație în care apare un gând negativ) și (numim instalație, la care am ajuns în timpul transformării gândirii într-o instalație) Și rupe lacătul Analizează-ți sentimentele Dacă aveți îndoieli, continuați Din nou mâinile către castel și cu voce tare: „Sunt conștient (propun să-l înlocuiesc cu „înțeleg”, altfel repet) că plâng foarte tare pentru că nu îmi dau seama de diferența dintre (repetăm ceea ce Ca înainte) Și ne rupem din nou mâinile Dacă simți în interiorul tău că a ține această credință nu are sens, continuă să citești cartea de la capitolul următor încolo Dacă ceva este la fel ma doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative nu vă permite să simțiți ușurința de a scăpa de credința distructivă, continuați exercițiul Mâinile înapoi la castel și cu voce tare: „Îmi dau seama (propun să-l înlocuiesc cu „înțelege”, altfel repet) că plâng pentru că nu realizez diferența dintre (repetăm ceea ce am făcut înainte) + adăugați exact ce plătiți De exemplu, durere, proasta dispoziție etc ) Și din nou ne rupem mâinile, ne verificăm sentimentele În acest fel, putem rupe nu numai credința la care am ajuns, punând întrebarea, care este cel mai rău lucru la asta Dar și toate credințele intermediare cu care am venit când am încercat să ajungem la fund Nu este obligatoriu Dacă reușiți să spargeți o credință de bază, toate celelalte se vor slăbi automat A A Kolendo-Smirnova CUM FUNCTIONEAZA Acest exercițiu folosește corpul ca o metaforă pentru ruperea mentalității Se pare că aceasta este doar o imagine, dar nu totul este atât de simplu Există așa ceva ca un test muscular Acum voi încerca să explic într-un mod mai simplu ce înseamnă asta Corpul nostru slăbește atunci când ne mințim chiar și pe noi înșine și este într-o stare mai veselă când spunem adevărul Încercați acum să strângeți strâns indexul și degetul mare al uneia dintre mâini sub forma unui inel (de preferință nu mâna dominantă) Apoi, spuneți cu voce tare: numele meu este (spuneți numele meu adevărat) Apoi, cu cealaltă mână, rupe inelul degetelor și amintește-ți cât de greu a fost să rupi degetele Vei fi surprins, dar dacă încerci să te înșeli, atunci va fi mult mai ușor să-ți rupi degetele Faceți același lucru, dar spuneți: numele meu este (înlocuiți numele altcuiva) - și rupeți-vă (sugerez să-l înlocuiți cu „deschis”) degetele Veți vedea cât de ușor este de făcut acum Acesta este un exemplu de cât de puternice și profunde sunt programele subconștientului nostru Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative conectat cu corpul chiar și în astfel de lucruri aparent fără legătură Astfel, atunci când ne rupem lacătul din mâini, dăm comenzi subconștientului nostru, pe de o parte, iar pe de altă parte, putem verifica cât de pregătiți suntem cu adevărat să renunțăm la cutare sau cutare credință Al doilea element al acestui exercițiu este acceptarea situației Cu cât fugim mai mult de ceva, cu atât mai mult ne ajunge din urmă Este ca un joc de copil când nu trebuie să te gândești la maimuța albă Când ne spunem să nu ne gândim la maimuța albă, ne gândim doar la asta În primul rând, există o părere că inconștientul nu citește cuvântul „nu” Vezi cât de ușor funcționează Dacă îți spun să nu te gândești la maimuța albă, ce imagini vei avea în minte? Desigur, maimuța albă! Prin urmare, atunci când facem acest exercițiu și recunoaștem ceea ce nu putem recunoaște, această caracteristică a percepției noastre funcționează parțial Și în plus, acceptarea în sine funcționează, acordul cu ceva Când acordăm un loc în noi înșine unui sentiment și îi permitem să fie, într-un fel ne acceptăm pe noi înșine cu acest sentiment, încetăm să ne rezistăm Astfel, se transformă și încetează să mai fie ascuțit Unele tendințe foarte puternice în psihologie se bazează pe aceasta, de exemplu, Terapia cu puncte de referință RPT sau, așa cum se numește, terapia A A Kolendo-Smirnova puncte de plecare (de Simon și Yvette Rose) Dacă sunteți interesat să aflați mai multe despre acest lucru, o puteți face singur Cred că am putut să explic pe scurt principiile pe care se construiește această tehnică În plus, exercițiul următor se bazează și pe ele Dacă credința nu vrea să te părăsească, mai fă un exercițiu în plus Exercițiu „Metoda Sedona” Autor – G Dvoskin Luați în mână orice obiect pe care îl aveți la îndemână (de exemplu, un pix) Spune-ți în interior (sugerez să-l înlocuiești cu mental) că aceasta este credința ta cu care lucrezi în prezent Ținându-l în mână, destul de repede și fără să stai pe gânduri, răspunde la întrebări: Pot să-l accept? Pot să-l eliberez? Vreau să-i dau drumul? Când îl voi elibera? Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Apoi, deschideți mâna și eliberați obiectul pe care îl țineți Răspunsurile la întrebări nu contează Repetați întregul ciclu al acestui exercițiu până când simțiți pacea interioară Cred că aceste exerciții sunt suficiente pentru a lucra cu gândurile din prima listă Continuăm să lucrăm în ordine cronologică la prima ta listă Dacă există gânduri, atunci le procesezi, ca în acest capitol, și (sau) le traduci în atitudini Scopul este să lucrezi treptat la fiecare articol din prima ta listă până când devine a doua ta listă AA Kolendo-Smirnova A LUCRU CU DESPRE TINE În primul rând, voi vorbi despre modul în care metoda luminii EMDR poate funcționa cu atitudini, nu doar cu emoțiile negative Alegem instalația - negativă și pozitivă activ Evaluează pe o scară de puncte cum credem în ea ( - nu crede, - sigur) Instalare despre tine: „Nu am reușit, sunt de proastă calitate” - „Am reușit, sunt de înaltă calitate” - Închidem ochii Ne concentrăm intern pe atitudinea negativă și avem o sesiune de bătăi pe umeri Apoi respirăm adânc și expirăm Observați ce se întâmplă cu simțurile La început pot deveni mai neplăcute, dar după câteva ședințe (o ședință - de bătăi) cu siguranță vor scădea Continuați să o faceți (până la o oră și jumătate o dată) până când tensiunea emoțională cauzată de această setare scade (până la - ) Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative După ce ți-ai scăzut credința într-o atitudine negativă, evaluează-ți din nou credința într-o atitudine pozitivă De regulă, evaluarea se schimbă Dar, în orice caz, atunci trebuie să vă concentrați pe o atitudine pozitivă și să petreceți cât mai multe sesiuni este nevoie pentru ca încrederea în ea să ajungă la nivelul de - puncte Atitudine față de sine după ce ați dezvoltat o atitudine negativă: „Nu am ieșit, sunt de proastă calitate” - - „Am dovedit că sunt de înaltă calitate” - - Cu acest exercițiu, puteți lucra cu toate setările rămase din lista dvs Dar ar trebui să fie efectuat nu mai mult de două zile mai târziu și nu mai mult de , ore la rând Exercițiul este foarte eficient Dacă ți se potrivește, atunci lucrează cu el, deoarece această tehnică oferă un rezultat foarte stabil într-un timp scurt Metoda psihocatalizei (autor - A Ermoshin) este foarte eficientă în elaborarea și înlocuirea instalațiilor Pe baza acestei metode, propun următorul exercițiu: A A Kolendo-Smirnova Luați instalarea din prima listă Luați o poziție confortabilă Închideți ochii și încercați să simțiți unde în corp se simte acest decor Acordați atenție senzațiilor corporale În continuare, păstrându-ți atenția asupra senzațiilor din corpul tău, răspunde-ți la următoarele întrebări: Ce dimensiune are această unitate? Ce formă? Care este greutatea ei? Ce textură, material? Ce culoare? Am nevoie de ea acolo? Dacă ai răspuns nu la ultima întrebare, atunci dă-ți în interior o astfel de comandă - „Nu te voi mai hrăni Întoarce-te de unde ai venit, prin ceea ce ai intrat ” Mai mult, sarcina ta este să observi cu calm senzațiile din corp pentru a înțelege cum și prin ce această instalație va părăsi corpul tău Nu reduceți (vă propun să o înlocuiți cu „comutați”) atenția de la senzațiile corporale până când simțiți că această setare a dispărut complet Dacă a mai rămas un procent, lăsați-l să vă părăsească corpul mai departe Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative în modul dvs , fără supravegherea dvs și treceți la pasul următor al exercițiului Luați o setare din a doua listă și imaginați-l ca pe un fel de imagine Încearcă să simți cât de departe este această imagine de tine Invită-l să intre în tine, observă cum se va întâmpla asta în corp Păstrează-ți atenția asupra senzațiilor din corpul tău Este recomandabil să plasați această imagine în abdomen și să răspândiți lumina sau căldura de la ea în tot corpul Când simți, încheie exercițiul Instalare despre tine: „Cred că nu sunt suficient de bun pentru el Simțit pe față și pe gât Ce dimensiune are această unitate? - Umple o parte a feței și a gâtului Ce formă? - Umple spațiul feței și gâtului Care este greutatea ei? — Nu grea, ușoară, aproape aerisită Ce textură, material? Ca argila amestecată cu apă Ce culoare? - Roșu-murdar-gri Am nevoie de el acolo? - Nu! A A Kolendo-Smirnova Îi sugerez să mă părăsească Urmăresc cum iese prin palme, în care s-a caldut, tâmple și urechi, în care sunt furnicături, prin vârful capului, în care apar senzații ciudate (de câteva minute) Totul pare să fi funcționat (poate că au mai rămas la sută) Le permit să iasă fără supravegherea mea și să prezinte afirmația – „Sunt destul de bun pentru el” – sub forma unei imagini Este un glob galben strălucitor la un metru de mine Îl invit în mine și observ senzațiile Pătrunde prin față, se rostogolește pe spate în stomac și rămâne acolo Există dorința de a dormi, devine mai calm Acest exercițiu este foarte eficient, dar nu îl puteți face mai mult decât în fiecare două zile Este mai bine să evaluați cum s-a schimbat instalația după aceasta într-o zi Dacă aveți dorința de a lucra o zi mai mult, atunci puteți folosi următorul exercițiu Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative CUM FUNCTIONEAZA Am vorbit deja despre fixarea (codificarea) informațiilor din organism mai sus Singurul lucru pe care vreau să-l adaug este că observarea acestor informații în organism este catalizatorul transformării sale Dacă o ajutăm și cu imaginația, atunci lucrăm, parcă, la două niveluri ale corpului și simbolurilor, ceea ce sporește efectul În exercițiul următor, lucrăm tocmai prin imagini și imaginație Prezentând aceste imagini în această secvență, vorbim limba subconștientului - „Schimbă asta în asta!” Exercițiul „Camera” - o variație a unei combinații de trei tehnici Autorii - E Kushch și A Fedorova Luați o credință din prima listă Imaginează-ți că locuiește într-o cameră Ce camera ti-ai imaginat? Cum arată ea? A A Kolendo-Smirnova Poate fi desenat sau pur și simplu prezentat în detaliu Intră în această cameră și examinează-o cu atenție Ce sentimente trăiești în timp ce ești în ea? „Nu sunt suficient de drăguță și atrăgătoare pentru el” Aceasta este o cameră pentru copii, dar totul în alb și negru, în pânze de păianjen și un fel de murdărie Totul este în praf Pat mototolit, caiete împrăștiate Senzație de frig și frică în interior Acum, luați o credință din a doua listă și faceți la fel cu ea ca și cu prima Adică uite în ce cameră locuiește Cum te simți în camera lui? „Sunt foarte frumoasă și atrăgătoare” Locuiește într-o cameră luminoasă, roz și albă E spatios acolo Totul este făcut în stil Provence Sunt flori în vaze Frumos, confortabil Perne moi și colorate Sentimente foarte strălucitoare, plăcute Apoi, imaginați-vă că o credință pozitivă a venit să viziteze una negativă credinta negativa Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative i-a cerut să ajute Și împreună au renovat magic camera credințelor negative Ce au schimbat? Cum arată camera asta acum? Ce sentimente trăiești în timp ce ești în ea? Împreună, au făcut din camera credințelor negative pline de culoare Dar haosul rămâne același Dar a devenit vizibil mai cald și se simte mai plăcut Bun! „Așezat” creativ, dar în general mult mai bine Ar trebui să evaluezi cât de mult crezi în fiecare dintre ele după câteva zile Dar puteți lucra prin această tehnică pentru multe credințe la rând Următorul exercițiu de lucru a credințelor, pe care vreau să vi-l propun, este însă foarte eficient, ca toate cele adunate aici Este recomandabil să o faceți nu mai mult de o dată pe zi Exercițiul „Mâinile” (modificare bazată pe tehnica autorului lui A Bessmertny) Stai in asa fel incat picioarele tale sa se sprijine pe podea cu piciorul plin si indoite la genunchi la un unghi de de grade Spatele este drept Mâinile sunt unite sub bărbie cu palmele în jos, astfel încât degetele mijlocii să se atingă Palmele sunt drepte, formând un fel de sprijin pentru bărbie Coatele pot fi depărtate sau coborâte În această poziție (este destul de incomodă), închideți ochii Imaginează-ți că pui în mâna stângă o credință din a doua listă, adică ceea ce vrei Apoi, îți amintești orice situație în care ai simțit că sună această afirmație (chiar dacă nu avea legătură cu subiectul pe care Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative tu muncesti) De exemplu, credința dorită este „Sunt norocos” În acest caz, lucrați cu o temă de afaceri În exercițiu, îți poți aminti situații în care ai avut noroc în oricare dintre domeniile vieții tale Nu trebuie să fie legat de afaceri Dacă ai avut noroc cu prieteni, părinți, profesori, prima iubită sau profesor de fizică - toate acestea sunt potrivite! Permiți mâinii tale stângi să se scufunde foarte încet până la genunchi Pe măsură ce coboară, îți amintești diferite situații în care ai fost așa cum ai fost în această credință dorită Când mâna cade în genunchi, stați în tăcere și nu vă gândiți la nimic timp de aproximativ de secunde (nu trebuie să deschideți ochii și să setați un cronometru! Fiți ghidat de senzații) Apoi, îndreptați-vă atenția către mâna dreaptă și puneți credința din prima listă (negativă) în palmă Apoi lăsați mâna dreaptă să cadă încet până la genunchi Când se întâmplă acest lucru, nu vă gândiți la nimic, ci doar urmăriți-vă mâna La jumătatea distanței de la bărbie până la genunchi, deschide ochii și privește-ți mâna Apoi urmează-o cu ochii până când își atinge genunchiul În acest moment, închide ochii și stai în tăcere, încercând să nu te gândești la nimic, timp de de secunde Apoi numără de la la și deschide ochii Privește în jur și numără obiecte galbene A A Kolendo-Smirnova Credința din a doua listă – „Sunt destul de bun” – am pus-o în mâna stângă Pe măsură ce coboară, îmi amintesc cum oamenii s-au îndrăgostit de mine, cum am fost lăudat la serviciu, cum mă apreciază rudele și prietenii Toate acestea creează un anumit sentiment plăcut Rămân tăcut când mâna atinge genunchiul Apoi, am pus în mâna dreaptă credința din prima listă - „Nu sunt suficient de bun” Nu mă gândesc la nimic, îmi cobor mâna, deschid ochii, îmi duc mâna la genunchi, o închid, aștept de secunde După ce am numărat de la la , deschid ochii Observ trei obiecte galbene Acestea sunt perdele, parchet și un caiet CUM FUNCTIONEAZA Această tehnică este din arsenalul hipnoticului Foarte des oamenii percep cuvântul hipnoză ca pe ceva fantastic, ireal și magic Toate acestea nu sunt ma doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative asa de Hipnoza, în termeni simpli, este o stare alterată a conștiinței Adică, atunci când o persoană este trează, dar conștiința lui este distrasă, ca și cum ușa ar fi deschisă, accesul la subconștient Când avem această ușă întredeschisă, atunci putem pune în ea informațiile pe care dorim să le transmitem subconștientului Dacă încercăm să inspirăm pe cineva sau pe noi înșine cu ceva care contrazice valorile noastre, acest cadru nu va fi acceptat de subconștient, persoana va ieși din starea de hipnoză De exemplu, dacă întrebi pe cineva care consideră că trădarea este inacceptabilă să se schimbe, atunci pur și simplu va ieși dintr-o stare de conștiință alterată Tehnicile în care am prezentat diferite imagini aparțin transei Aceasta este, de asemenea, o stare alterată de conștiință, dar este puțin mai superficială În aceeași tehnică, este posibil să fi simțit cât de ciudat se „rearanjează” ceva în capul tău, aproape la nivel fizic Poți simți cum unele gânduri dispar sau îngheață, se schimbă în altele Nu voi încerca în continuare să descriu în cuvinte ceea ce nu poate fi descris Cred că o vei simți doar pentru tine Deci, în această tehnică, utilizarea manifestărilor corporale este mai probabil să nu aibă legătură cu ceea ce a fost în cele anterioare, ci într-o mai mare măsură pentru a spori starea hipnotică Deși, desigur, ceea ce am discutat mai devreme (despre codul de informații din corp) este prezent și aici într-o oarecare măsură Dar totuși, în acest exercițiu, în mare măsură, există o „schimbare a corpului AA Kolendo-Smirnova ancore” Acum voi încerca să explic clar despre ce este vorba Toată lumea își amintește, cel puțin în termeni generali, de marele om de știință Ivan Petrovici Pavlov și de experimentele sale pe câini Desigur, activitățile lui Ivan Petrovici au avut o gamă foarte largă Dar, în acest context, ne interesează doar dezvoltarea unui reflex condiționat Există un reflex necondiționat, adică dat de natură unui animal sau unei persoane De exemplu, când vezi sau mirosi mâncare, salivezi mai mult decât de obicei Acest lucru se întâmplă pentru a dilua sucul gastric și a reduce aciditatea Acesta este un reflex natural înnăscut necondiționat Iar un reflex condiționat este atunci când un animal sau o persoană învață să răspundă la ceva cu multe repetări Când câinilor li s-a dat mâncare, suna un clopoțel sau se aprindea o lumină puternică Și de-a lungul timpului, când nu dădeau de mâncare, ci doar aprindeau lumina sau pur și simplu sunau la sonerie, câinele a secretat suc gastric Ca rezultat, salivație crescută Adică, un reflex condiționat este un răspuns antrenat artificial (este mai bine să îl înlocuiți cu un „creat”) la un fel de stimul Acest răspuns în NLP (Programare Neuro Linguistică) se numește răspuns ancoră Dezvoltarea unui reflex condiționat este ancorarea Stimulul la care va exista o reacție este o ancoră Un bec sau un clopoțel în cazul câinilor sunt ancore În această tehnică, două ancore sunt amestecate Ancore cu o mână Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative stat, pe de altă parte - altul În general, acestea par a fi amestecate În acest exercițiu, acest lucru nu este clar vizibil, dar funcționează Există o „amestecare” mai distinctă a unor astfel de ancore De exemplu, dacă îi cerem unei persoane să se gândească la o situație neplăcută și să se balanseze în jurul axei acesteia într-un anumit fel, atunci îi vom ancora sentimentele și amintirile neplăcute asociate cu această situație la o astfel de mișcare circulară După ceva timp, îi vom cere să-și amintească ceva bun și să se balanseze dintr-o parte în alta Așa că îi vom ancora sentimentul pozitiv de balansul dintr-o parte în alta Și apoi, după un timp, îl vom ruga să-și amintească situația proastă, dar să facă mișcări asociate cu emoțiile bune Când o persoană face acest lucru, ancorele sale se vor amesteca și emoțiile negative se vor amesteca cu cele pozitive Ca urmare, sentimentele neplăcute asociate cu situația imaginată vor scădea Aceste tehnici sunt mai mult decât suficiente pentru a rezolva și înlocui convingerile negative cu unele pozitive Este important să vă analizați listele în mod metodic și regulat și veți învăța rapid să faceți față emoțiilor negative dificile Acum vreau să vă ofer o altă metodă Conține mai multe tehnici de întărire a convingerilor pozitive, ca urmare, gânduri adecvate mai calme și, desigur, emoții normale, nedureroase A A Kolendo-Smirnova O METODĂ DE ÎNFORTARE A ATITUDINILOR ȘI GINDURILOR POZITIV Există o presupunere că, dacă vizualizați o dorință, atunci aceasta se va împlini Nu voi subscrie la această opinie și nici nu o voi contesta, dar are o calitate clar pozitivă Nu este foarte important pentru psihicul nostru dacă reprezentăm clar ceva sau dacă se întâmplă de fapt în realitate Așadar, imaginând ceva plăcut, avem ocazia să devenim mai fericiți chiar în momentul imaginației În consecință, starea noastră generală se îmbunătățește în orice caz Prin urmare, îmi propun să rezolvăm fiecare gând din a doua listă cu un astfel de exercițiu Exercițiul „Visul” Alegeți un gând din a doua listă (pozitivă) Inchide ochii Respirați adânc și expirați Simțiți-vă corpul relaxat puțin mai mult la expirare decât la inspirație Fără a depune niciun efort, observați cum spatele coboară puțin mai jos în timpul expirației, cum corpul devine mai relaxat Și acum, fiind în asta Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative momentul actual al realității, imaginează-ți ceva care din gândul dorit este deja acum, în această secundă, în viața ta Sarcina este să înveți să experimentezi acest sentiment cât mai mult posibil Este posibil să rețineți această senzație pentru câteva secunde prima dată Cu antrenament regulat, vei învăța să ții sentimentul timp de câteva minute și mult mai mult decât atât Ceea ce, desigur, va da un rezultat bun pentru starea ta de spirit și bunăstarea ta De asemenea, pentru confortul efectuării acestei tehnici, puteți citi un anumit text la reportofon, ascultându-l, vă va fi mai ușor să vă imaginați în starea dorită A A Kolendo-Smirnova EXEMPLE DE LUCRU CU ALȚII STĂRI DURARE EMOȚIONAL Nu este întotdeauna necesar să urmezi schema completă pe care am dat-o mai devreme pentru a te descurca Uneori este suficient un exercițiu, alteori două sau trei Dacă cauza durerii a fost un fel de situație traumatică, atunci trebuie rezolvată separat cu „Psihocataliză” Aș recomanda ca în cazurile de confruntare cu pierderea unei persoane dragi sau cu o altă situație care este traumatizantă pentru dumneavoastră, să contactați un specialist Cât despre alte experiențe, citește cum o fac și încearcă să găsești cea mai bună opțiune pentru tine Dacă totuși decideți să lucrați independent cu durerea, pierderea unei persoane dragi, lucrați cu mare atenție Este important să monitorizați evaluarea stării emoționale și să nu o aduceți la cote înalte Trebuie avut în vedere faptul că un psihic sănătos procesează pierderea unei persoane dragi într-un an, ceea ce este norma Nu încercați să accelerați acest proces natural Scriu din memorie exemple din practica mea, așa că dacă ești client de-al meu și îmi citești povestea, nu te supăra dacă nu-mi amintesc detaliile Desigur, schimb numele pentru a păstra confidențialitatea Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Întrebare: Frica de câini Kostya, de ani Nu-și amintește motivul fricii Evaluează-ți frica cu Aplicam imediat metoda „Psihocataliza” Frica se găsește în stomac, sub forma a ceva întunecat Iese pe gură În locul lui punem curaj sub forma unei mingi luminoase A doua zi, relatează că stătea lângă un câine mare, deși înainte, văzând chiar și pe unul mic, a trecut pe partea cealaltă a străzii mulțumit Întrebare: frica de a începe o afacere Natalia, de ani Evaluează frica cu din AA Kolendo-Smirnova Frica se intensifică atunci când este necesar să se ia măsuri, și anume, să se planifice dezvoltarea unei afaceri Prima lista: Dacă nu reușesc? — Dacă pierd bani? - Sunt prea bătrân pentru shake-urile astea! — A doua lista: Mă descurc! - patru Voi câștiga bani frumoși - Sunt destul de tânăr - Lucrăm la primele două gânduri „DPG light” EU SUNT: Concentrează-te pe acel gând și fă o serie de bătăi Respirați adânc și expirați Ce se întâmplă cu sentimentele tale acum? La ce te gandesti? Natalia: - Mi-am amintit că multe lucruri nu merg, nu numai asta Sentimentele au crescut de la la puncte Vreau sa plang ivi NU doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative EU SUNT: „Bine, gândiți-vă și mai faceți o ședință de bătut Natalya face de bătăi succesive pe umeri, lacrimile curg din ochi EU SUNT: - Respiră adânc și expiră Ce mai faci? Natalia: - Deci, este păcat cumva Mi-am amintit cum am făcut o păpușă în copilărie și nu am reușit Toată lumea a râs adulți EU SUNT: „Gândește-te la asta și continuă să apeci După ședință, întreb din nou despre sentimentele Nataliei Natalia: - Cumva a devenit mai calm Nu știu de ce Cred că toată lumea are o experiență similară EU SUNT: „Bine, continua să aplaudați După următoarea sesiune, întreb cum s-au schimbat sentimentele mele acum A A Kolendo-Smirnova Natalia: - Știi, a devenit cumva somnoros și neinteresant să te gândești la asta EU SUNT: - Cum ați evalua credința în acest gând în acest moment? Natalia: - - puncte EU SUNT: - Bine, mai faceți o serie de atingeri și spuneți-ne care va fi scorul după După sesiune, Natalia spune că acum evaluează credința și relevanța acestui gând cu punct Prin urmare, trecem la elaborarea unui gând pozitiv (dorit) EU SUNT: - Natalia, gândul tău „Ma descurc” a fost evaluat cu puncte S-a schimbat ceva acum? Natalia: - Acum cred în ea la EU SUNT: - Foarte bine Apoi vă voi cere să vă concentrați în interior asupra acestui gând și să vă pronunțați Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative ea pentru tine când faci o serie de bătăi, bine? După ședință, întreb ce gânduri îmi vin în minte, ce este cu sentimentele în acest moment Natalia: „Este atât de calm, deja mă simt obosit, nu vreau să o fac vreau ceai ” EU SUNT: - Dacă evaluezi cât de mult crezi acum în gândul „mă pot descurca”, atunci cât este în puncte? Natalia: - - Să terminăm deja? EU SUNT: - Să evaluăm mai întâi câte puncte pe o scară de zece puncte crezi acum în relevanța pentru tine a gândurilor „Dacă pierd bani” (a fost ) și „Voi câștiga bani buni” (a fost )? Natalia: - Ei bine, primul gând este acum pentru doi, iar al doilea pentru - Pot să fac asta și eu acasă? Și apoi o să adorm AA Kolendo-Smirnova Faptul că o persoană vrea să doarmă este un indicator bun Aceasta înseamnă că persoana s-a calmat, s-a relaxat bine și, prin urmare, tinde să doarmă Dacă acest indicator nu este prezent, aceasta nu înseamnă că exercițiul nu a funcționat Acesta este doar unul dintre indicatorii posibili Dar nu merită să ne concentrăm doar asupra ei Mai importantă este scăderea emoțiilor negative și schimbarea gândurilor la altele mai constructive Instalarea, care este al treilea element din prima listă, este elaborată prin exercițiul „Camere” Camera „Sunt bătrână” arată ca un apartament aglomerat, cu un miros senil, în care sunt o mulțime de covoare și pături tricotate din cârpe Mult praf și cărți vechi Are un sentiment de frică și deznădejde Camera în care trăiește credința „Sunt destul de tânăr” este realizată în stil high-tech Foarte spațios, simplu și proaspăt Miroase a curățenie și puțină praf de spălat Te simți curat și spațios Împreună, credințele creează o încăpere în care tricotajele și covoarele sunt așezate perfect într-un apartament curat și spațios, cu o renovare modernă Există un sentiment de confort și liniște Credința pozitivă devine puncte Cu ajutorul auto-studiului la domiciliu a tehnicii Visului, Natalya ridică nivelul de credință în credințe de pe a doua listă la nouă puncte O săptămână mai târziu, își lansează afacerea ma doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Întrebare: frica de a dormi singur într-o cameră Gena, ani Frica se leagă de faptul că îi este frică de spirite și fantome, evaluează frica la puncte Cu exercițiul „DPG light”, coborâm frica la puncte O dau ca teme pentru auto-studiu înainte de culcare La a doua consultație facem exercițiul „Mâinile” Instrucțiuni: „Pune picioarele pe picior plin, ține spatele drept și pune mâinile sub bărbie cu palmele în jos, așa, bine Acum inchide ochii si imagineaza-ti ca in mana stanga ai pus situatiile in care ai fost curajos Poate fi orice situație pe care ți-o amintești acum Și acum, foarte încet, lasă-ți mâna să coboare până la genunchi Pe măsură ce mâna ta coboară, îți vei aminti mai multe situații în care te-ai simțit curajos, în siguranță Sentimentele acestor amintiri se vor intensifica din ce în ce mai mult Când mâna ta atinge genunchiul, stai cu aceste gânduri și sentimente până când îmi auzi din nou vocea A A Kolendo-Smirnova Foarte bine, acum plasează-ți mental frica în mâna dreaptă și permite-i să coboare până la genunchiul drept în ritmul său lent Când mâna este la jumătatea drumului, deschide ochii și privește-ți mâna Acum nu-ți lua ochii de la ea până când nu te atinge genunchiul Când se întâmplă acest lucru, închideți ochii Acum taci o vreme Acum vei număra intern până la trei și vei deschide ochii, te vei întoarce la „aici și acum” vesel, odihnit, bine dispus Dă-mi cinci articole în jurul tău și pentru ce sunt Gene: - Masa, perdele, caiet, pix, usa O masă este necesară pentru multe lucruri, ei bine, pentru a sta la ea, de exemplu Un stilou pentru scris, umbrele de soare EU SUNT: - Bine, e suficient După exercițiu, frica este estimată de Gena la - puncte Îl învăț exercițiul „Pisica” pentru a-și „arunca” frica Două zile mai târziu, părinții lui raportează că doarme singur și îi mulțumesc pentru ajutor Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Anchetă: Frica de a întâlni fete pe stradă Anton, de ani Evaluează frica la puncte Lucrăm imediat cu „Psihocataliză” Frica „iese” din stomac sub formă de viermi negri prin brațe și picioare, ca și cum ar fi târât afară din corp Curaj - sub formă de lapte se toarnă în corp prin cap și se răspândește în tot corpul cu o veselie plăcută Ca temă pentru acasă, Anton primește „lumină JPG” Câteva zile mai târziu încep să primesc de la el în Viber fotografii cu fetele pe care le întâlnește Întrebare: frica de a muri din cauza bolilor de inimă Katerina, de ani Frica este asociată cu moartea tatălui său, care a murit la volan dintr-o inimă frântă A A Kolendo-Smirnova Frica se intensifică atunci când Katerina se află în locuri aglomerate sau, dimpotrivă, este lăsată singură Lista unu: „Deodată mă simt rău!” - cinci „Oamenii nu vor ajuta, nu le pasă” - „Am o ereditate proastă” - Lista doi: „Nu mă voi simți rău” - „Oamenii sunt gata să ajute, le pasă” - „Ce s-a întâmplat cu cineva din familia mea nu înseamnă ce ar trebui să mi se întâmple” - Primul gând din listă îl rezolvăm cu exercițiul „Pisica” Gândul este pe față sub forma unui păianjen mare teribil Îl aruncăm După aceea rămâne un web, pe care îl eliminăm și noi Convingerea „Oamenii nu vor ajuta” este elaborată prin exercițiul „Camera” Această credință trăiește într-o cameră care arată ca o închisoare: gri, rece, multe paturi ciudate înguste Camera trezește un sentiment de teamă O credință pozitivă trăiește într-o cameră care arată ca o tabără de copii sau o grădiniță Grozav Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative se fac pătuțuri, culori luminoase și triunghiuri de perne Sentimentele sunt ușoare și plăcute Camera comună a celor două credințe arată ca o cameră de yoga, în care covorașele speciale sunt spațioase și frumoase Există un sentiment de pace și relaxare Transformăm cel de-al treilea articol al listei cu ajutorul „DPG light”, Teme pentru acasă – exercițiu „Vis” pentru a te vizualiza sănătos și plin de forță O săptămână mai târziu, își evaluează frica la puncte mulțumit Întrebare: gelozie Lyudmila, de ani Evaluează durerea cu din Sentimentul se intensifică atunci când o fată frumoasă este lângă ea și soțul ei Prima lista: „Ea este mai interesantă pentru el decât mine” - A A Kolendo-Smirnova „Se uită la ea, nu la mine” - - „Mi-e frică” - „Nu mă iubește” - „Toți bărbații sunt capre” - A doua lista: „Ea este doar o persoană, nu concurenta mea” - „Faptul că se uită la ea nu înseamnă că este mai mulțumit decât se uită la mine” - „Sunt frumos” - - „El mă iubește” - - „Toți bărbații, ca și femeile, sunt diferiți” - Primul gând îl rezolvăm cu tehnicile „Conversații-scrisori” și „Pisica”, scăzând astfel încrederea în el la puncte În prima tehnică, povestea lui Lyudmila către un coleg de călătorie din tren sună cam așa: „Am un soț bun, relații normale, ca toți ceilalți Și există un fiu, doar când sunt lângă noi în companie Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative vine o fată frumoasă sau mai multe, mă doare atât de mult Nu pot face nimic cu mine, mă doare și gata! Spune cuiva drag: „Când o fată se apropie de el, sunt gata să o sfâșie Înțeleg că nu este vorba despre ea, ci doar despre modul în care reacționează el la ea Dar asta nu mă ușurează cu nimic Sunt doar sfâșiat de durerea din interior Nu pot să gândesc, nu pot vorbi, nu pot face nimic până nu scăpăm de ea Mi-e frică de această stare Mă doare și mă simt rău chiar și când cred că o place mai mult decât mine și e groaznic să mă gândesc cum reacționează el la ei când nu sunt prin preajmă Deși, dacă sunt sau nu aproape, nici nu contează ” povestea lui Dumnezeu: „Îți cer atât de puțin, știi că sunt foarte recunoscător pentru tot ce am Dar știi, nu pot face față durerii pe care gelozia o provoacă în mine Pur și simplu înnebunesc ajută-mă te rog!" A A Kolendo-Smirnova Scrisoare de la soț: „Cât de mult îi place lui Lyudka să comunice cu străinii, uimitor! Și dintr-un motiv oarecare mă atrage în asta E multă muncă acasă și trebuie să merg cu ea la prietenii ei Și atunci ea, obosită, adoarme și pare că nu câștigă energie acolo, ci o pierde Sunt lucruri care îmi sunt greu de înțeles ” Folosind tehnica „Pisică”, eliminăm rămășițele unei senzații neplăcute sub forma unui scorpion agățat de inimă și îl aruncăm În schimb, există viespi care înțeapă – le eliberăm și noi din corp Credința în primul gând este deja estimată de Lyudmila cu - puncte Elaborăm al doilea gând din listă cu tehnica „Din insulte” — Se uită la ea, nu la mine Cum ar fi trebuit să se comporte persoana astfel încât să nu fiu rănită în această situație? Trebuia să-mi acorde atenție Spune-le altora ceva pentru a arăta clar că suntem împreună și el mă iubește Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative De ce vrei ca persoana să se comporte astfel? Pentru că acesta este soțul meu și vreau ca toată lumea să-l vadă Pentru că nu-mi place când se uită la alții Pentru că mi-e frică să nu-l pierd Cum s-a comportat de fapt persoana? (răspundem la punctele răspunsului la prima întrebare) A acordat atenție tuturor în mod egal, sau mai bine zis, a tăcut în general Nu a spus nimic și nu a arătat în niciun fel că suntem împreună Așteptările tale se potriveau cu modul în care s-a comportat persoana? Nu Persoana știa despre așteptările tale? Poate că nu știe, dar ar trebui să fie clar că atenția lui ar fi importantă pentru mine? Sau nu este clar? A A Kolendo-Smirnova De ce persoana se comportă altfel decât îți dorești? (răspundem la punctele răspunsului la a treia întrebare) Hmm ei bine, el se comportă mereu așa! Poate că nu-i place deloc să comunice cu oamenii, așa că tace Poate că îi este rușine să arate ceva personal în fața altora Acceptați o persoană așa cum se află în această situație? Oh voi încerca să accept! La ce te așteptai de la părinții tăi în copilărie? Îmi doream să fiu jucat cu Eram foarte nerăbdător să fiu jucat cu mine, îmi doream mereu mai multă atenție și timp de petrecut cu mine și eu am vrut să fiu mândră de mine! Am încercat să fac totul bine, să fiu mândru de mine și să fiu lăudat Foarte asemănător cu ceea ce îmi doresc de la soțul meu Incredibil! Lucrăm la setarea „Sunt groaznic” cu „Psihocataliza” Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Este situat în față, în ochi, apasă pe maxilar, arată ca o mască grea Să o lăsăm să plece Masca pleacă prin urechi și curge în jos, ieșind prin piept Credința „Sunt frumos” este prezentată ca un fluture strălucitor Fluturele intră în corp prin piept și răspândește căldură plăcută și culori strălucitoare pe tot corpul Gândul „Nu mă iubește” este transformat cu ajutorul „luminii JPG” Și aruncăm ultima instalare folosind „metoda Sedona” EU SUNT: - Lyudmila, ia orice obiect de pe masă care îți amintește cel mai mult de afirmația „Toți oamenii sunt capre” și strânge-l cu atâta forță cu care ții în prezent această instalație în tine Și acum o să vă pun întrebări, încercați să le răspundeți fără ezitare, foarte repede Lyudmila ia un pix de pe masă și dă din cap, anunțându-mă că înțelege sarcina EU SUNT: Poți accepta această credință? Ludmila: - Da A A Kolendo-Smirnova EU SUNT: - Îl poți lăsa să plece? Ludmila: - Nu EU SUNT: - Vrei să-i dai drumul? Ludmila: - Da EU SUNT: - Când îl vei elibera? Ludmila: - Acum EU SUNT: - Aruncă instalația, strângând mâna și urmărește-ți sentimentele Ludmila: - E puțin diferit Dar încă nu mi-am dat drumul, pot să o iau? EU SUNT: - Bun Acum ține stiloul în mână cu aceeași forță cu care ții în prezent această credință Încercați să răspundeți fără ezitare: puteți accepta această atitudine? Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Ludmila: - Nu EU SUNT: - Poți să-i dai drumul? Ludmila: - La EU SUNT: Vrei să o lași să plece? Ludmila: - La EU SUNT: Când o vei elibera? Ludmila: - Acum EU SUNT: - Fă-o Ludmila: - Ei bine, acum e puțin mai ușor În plus, Lyudmila lucrează singură acasă În total, în două săptămâni trecem la evaluarea geloziei cu - puncte A A Kolendo-Smirnova Întrebare: resentimente împotriva unei fete Alexandru, de ani Ofensată de o fată care nu se grăbește să răspundă la curtarea lui Sincer, ea nu spune „nu”, dar nici nu vrea să dezvolte o relație Sentimentul de resentimente s-a intensificat la maxim atunci când el s-a apropiat de ea și a vrut să o îmbrățișeze, iar ea a spus că nu se simte bine și a plecat acasă Resentimentul este estimat la din puncte Rezolvăm această situație cu exercițiul „Din insulte” Cum ar fi trebuit să se comporte persoana astfel încât să nu fiu rănită în această situație? Ar fi trebuit să mă lase să o îmbrățișez Trageți ușor înapoi dacă este de-a dreptul foarte bolnavă și explicați de ce De ce vrei ca persoana să se comporte astfel? ma doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Pentru că nu-mi pasă de ea Vreau să o ating, cred că e în regulă Cum s-a comportat de fapt persoana? (răspundem la punctele răspunsului la prima întrebare) S-a scos din brațele mele Ea mormăi neclar că nu era bine Așteptările tale se potriveau cu modul în care s-a comportat persoana? Nu Persoana știa despre așteptările tale? Nu știu, poate înțelege că vreau să o ating De ce persoana se comportă altfel decât îți dorești? (răspundem la punctele răspunsului la a treia întrebare) Poate îi este frică de ceva? Sau adevărul nu s-a simțit foarte bine, și, de asemenea, frica Dar de ce să nu spun? Deși a încercat să spună, dar oarecum ciudat AA Kolendo-Smirnova Acceptați o persoană așa cum se află în această situație? Hmm se pare că nu se pare că sunt foarte obsedat de dorința mea La ce te așteptai de la părinții tăi în copilărie? Cât de interesant și de neașteptat! Am vrut ca parintii mei sa ma imbratiseze Au fost întotdeauna distante Adică acum vreau să-l iau? Atitudinea față de situație se schimbă clar după acest exercițiu Îndepărtăm restul emoțiilor negative cu ajutorul „luminii DPG” Resentimentele sunt reduse cu punct, iar Alexander este gata să continue să construiască relații cu iubita lui Întrebare: Nu pot face bani deși încerc Cyril, de ani ma doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Nu înțelege ce se întâmplă și de ce tot ceea ce întreprinde nu aduce bani Starea de durere emoțională se intensifică atunci când femeia iubită spune că ar trebui să-și cumpere propria casă Emoțiile neplăcute asociate cu aceasta sunt estimate la puncte din Prima lista: „Sunt un învins” - „Nu pot face nimic” - „Toate femeile au nevoie doar de bani” - A doua lista: „Norocul meu este în mâinile mele” - „Pot realiza multe” - „Nu toate femeile dintr-o relație vor doar bani” - Lucrăm la prima credință cu ajutorul „luminii DPG” Al doilea este redus automat în manifestări negative, îl rafinăm cu exercițiul „Camere” Lucrăm la al treilea punct, ruperea instalației distructive O facem astfel: A A Kolendo-Smirnova EU SUNT: - Cyril, strânge-ți mâinile și imaginează-ți că aceasta este instalația ta, care sună ca „Toate femeile au nevoie doar de bani” Încercați să-l spargeți și observați-vă starea interioară Kirill: - Ei bine, există un sentiment că oricum cred în ea EU SUNT: - Bine, strânge din nou mâinile, strângându-le în lacăt, și repetă textul după mine cu voce tare: „Înțeleg diferența dintre a-ți dori bani și a-ți dori o relație” Acum rupe credința Ce simți? Kirill: - Se sparge usor Logic asa EU SUNT: - Bun Acum strângeți-vă mâinile din nou în castel și repetați după mine: „Recunosc diferența dintre femeile care își doresc bani mai mult decât o relație cu un bărbat și cele care își doresc o relație, nu bani, de la un bărbat ” Separați-vă mâinile și urmăriți senzațiile Kirill: - Se rupe normal ma doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative EU SUNT: - Acum unește-ți mâinile și spune în tine „Toate femeile au nevoie doar de bani” Verificați cum această credință este ruptă acum Kirill: - Se rupe mai bine În general bine Ca teme pentru acasă, lui Kirill i se dă exercițiul „DPG light” și sarcina exercițiului „Dream” este de a crea o nouă imagine despre el însuși câștigând destui bani Două săptămâni mai târziu, scrie că starea lui este mult mai bună, dar pentru a nu speria norocul, nu vrea să intre în detalii Întrebare: Conflict cu un angajat Marina, de ani Nu vrea să meargă la muncă pentru că simte că angajatul o urăște Își evaluează durerea la din A A Kolendo-Smirnova EU SUNT: De unde știi că te urăște? Se manifestă în comportament? Marina: „Nu așa mă simt Ea nu interacționează deloc cu mine Te salută atât de rece, își ia rămas bun și gata Dar simt cu spatele că mă invidiază și mă urăște EU SUNT: - Bun Vă voi ruga să închideți ochii și să simțiți unde în corp se află acest sentiment Marina: - In gat si putin in presa de stomac EU SUNT: — Și ce gânduri, cuvinte vin atunci când experimentezi asta? Cum poți descrie ceea ce simți în cuvinte? Ce crezi când trăiești astfel de emoții? Marina: „Cred că îmi va face ceva rău Cred că sunt mic și lipsit de apărare Cred că vrea să mă distrugă ma doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative EU SUNT: — Cum ai vrea să gândești? În ce ar trebui să crezi și cum ar trebui să gândești pentru a te simți bine? Marina: - Că sunt în siguranță Că mă pot proteja Și că mă tratează neutru EU SUNT: - Vă rugăm să deschideți ochii și să evaluați fiecare dintre aceste gânduri pe o scară de la la , unde este „nu cred” și este „sunt convins” Prima lista: „Îmi va face ceva rău” - „Sunt mic și fără apărare” - „Ea vrea să mă distrugă” - A doua lista: „Sunt în siguranță” - „Ma pot proteja” - „Ea mă tratează neutru” - A A Kolendo-Smirnova Traducem primul gând în instalație EU SUNT: - Marina, care este cel mai rău lucru care se va întâmpla dacă angajatul tău îți face ceva rău? Marina: voi fi rănit EU SUNT: - Și care va fi cel mai rău lucru la asta? Marina: „Mă voi retrage în mine și voi înceta să am încredere în oameni EU SUNT: - Și care va fi cel mai rău lucru pe care îl vei retrage în tine și nu ai încredere în oameni? Marina: - Parcă nu voi fi acolo EU SUNT: — Și care este cel mai rău lucru la asta? Marina: „Nu știu Doar că absența mea va fi cea mai groaznică ma doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Răspunsurile suplimentare se repetă, așa că nu are rost să continui Avem o atitudine distructivă mai profundă asociată cu frica de anihilare și dispariție „Dacă un angajat face ceva rău, eu nu voi fi acolo, voi dispărea ” O traducem în instalația despre tine EU SUNT: - Marina, ce spune asta despre tine? Ce ești, dacă un angajat, făcându-ți ceva rău, te poate face să dispari? Marina: — Sunt slab foarte fragil Da, sunt slab EU SUNT: - Te rog, strânge-ți mâinile în fața ta în castel și strânge-le atât de tare cât crezi că dacă un angajat îți face ceva, vei dispărea Acum rupeți brusc această instalație, despărțindu-vă mâinile Urmăriți-vă sentimentele Marina: - Ei bine, s-a rupt, doar că există niște sedimente Pare clar în cap, dar ceva nu este în regulă în inimă A A Kolendo-Smirnova EU SUNT: - Bun Pune-ți mâinile înapoi în castel și repetă următorul text cu voce tare după mine: „Sunt conștient de diferența dintre ceea ce poate să-mi facă cineva și faptul că pot să dispar ” Separați-vă mâinile Marina: - Ei bine, se rupe mai ușor, dar nu complet Ceva în interior nu este în regulă! EU SUNT: - Încrucișează-ți din nou mâinile și repetă după mine: „Sunt conștient că nu pot recunoaște diferența dintre ceea ce îmi poate face o persoană și ceea ce pot să dispar Îmi dau seama că trebuie să plătesc scump pentru această credință Sunt conștient că incapacitatea de a recunoaște diferența dintre ceea ce îmi poate face angajatul meu și faptul că dispar îmi ia liniștea sufletească, sentimentul de securitate Lucrez mai rău, îmi fac multe griji degeaba Nu vreau să plătesc atât de mult pentru această credință Vreau să realizez diferența dintre ceea ce îmi poate face o persoană și ceea ce voi dispărea Și acum rupeți instalația prin separarea bruscă a mâinilor Ce simti acum? Marina: Puff așa că pare să funcționeze Dar nu sunt sigur! ma doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative EU SUNT: - Bun Acum încrucișează-ți brațele pe piept, astfel încât palmele să se sprijine pe umerii tăi Acum o să vă rog să faceți bătăi destul de rapide alternativ pe unul sau altul umăr Sarcina ta este să-ți concentrezi atenția pe credința „Sunt slab” și să faci de lovituri cu ochii închiși Incearca-l Marina face o sesiune „JPG light” O rog să respire adânc, să expire și să-și împărtășească sentimentele Apropo, inhalarea și expirarea în acest caz vă permit să comutați puțin, să vă relaxați și să adăugați oxigen, care este util pentru creier în timpul unei astfel de munci grele Marina: - Îmi pare atât de rău pentru mine groază, cum vrei să plângi EU SUNT: - Bun Concentrează-te pe asta și fă încă de bătăi Marina: - E puțin amuzant că îmi pare rău pentru mine, ca și cum aș fi o fetiță La urma urmei, vaca este deja adult A A Kolendo-Smirnova EU SUNT: - Continuați să atingeți, vă rog Și spune-mi ce schimbări Marina: „A fost cumva ușor Cât de slab sunt? EU SUNT: - Dacă vă cer să evaluați cât de mult credeți că sunteți slab, de la la puncte, unde O este „nu cred” și este „sigur”, câte puncte ați evalua acum? Marina: - Zero EU SUNT: - Și acum, te rog, evaluează cât de relevantă este ideea pentru tine acum că un angajat îți va face ceva rău (era la șapte)? Marina: „În general, gândul este ciudat, mi se pare acum La urma urmei, ea însăși poate suferi dacă află cineva despre asta În general, o pot concedia Ei bine, nu știu, cu - puncte ma doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative EU SUNT: - Bun Și cu câte puncte vi se pare acum mic și lipsit de apărare (erau )? Marina: - poate mai puțin Astfel, după ce am rezolvat primele două puncte din listă, trecem la al treilea - „Ea vrea să mă distrugă” După cum putem vedea, acesta este un gând despre cineva anume, așa că îl luăm în considerare mai întâi cu ajutorul exercițiului Conversație-Scrisori Apoi întărim toate cele trei puncte din a doua listă cu ajutorul „DPG light” La finalul lucrării noastre, teama de a merge la muncă, care inițial era de puncte, este estimată de Marina la - puncte AA Kolendo-Smirnova Întrebare: invidie Tatyana, de ani Geloasă pe fete, inclusiv pe prietenele ei, pentru că sunt slabe și nu poate slăbi Își evaluează durerea la din Lucrăm imediat cu „Psihocataliză” Găsim invidia sub formă de vârfuri care ies în inimă și spate, puțin în stomac Îi invităm să părăsească cadavrul Acestea ies prin piele în diferite direcții cu o senzație de furnicături În loc de „invidie”, vă invităm să intrați în corpul „admirației” sub forma unui palat de păpuși de cristal Ca teme, Tatyana primește tehnica „Pisică” pentru a arunca gânduri ciudate, dacă este necesar Trei zile mai târziu, în feedback, Tatyana spune că a devenit mult mai ușor Și cel mai important, acum știe cum să-și controleze starea cu exercițiul „Pisică” și îl aplică tuturor gândurilor negative ma doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Întrebare: Pierderea unui copil Anastasia, de ani După un avort spontan, nu își poate găsi puterea să rămână din nou însărcinată Își evaluează durerea la din Lucrăm imediat cu „Psihocataliza”, lucrând chiar la evenimentul pierderii unui copil Durerea de la acest eveniment se extinde de la abdomenul inferior până la gât sub forma unei mizerie întunecată și sângeroasă Părăsește corpul, curgând din fiecare celulă și sub formă de vărsături imaginare In loc de „durere” punem „speranta” sub forma unui tricou lejer de bebelus, acesta este asezat in corp in piept, putin mai jos pana la stomac Ca teme, Anastasia primește „DPG light” și exercițiul „Vis”, în care trebuie să învețe să se simtă însărcinată și fericită În feedback, ea își descrie exercițiile după cum urmează: AA Kolendo-Smirnova „Fac asta înainte de culcare și dimineața în timp ce sunt în pat Îmi ia cam - minute o dată, adică aproximativ o jumătate de oră pe zi Stau intinsa cu ochii inchisi, imagineaza-ti ca m-am trezit si ca sunt deja insarcinata Îmi mângâie burtica, vorbesc în interior cu copilul, îmi imaginez bucuria mea de a comunica cu el Zâmbesc, încerc să o simt cât mai puternic și să cred că asta se întâmplă acum Câteodată cânt în interior pentru copilul meu imaginar Mă face să mă simt tandru, e greu să-l păstrez, dar încerc Îmi pot imagina și cum îmi doresc tot felul de bunătăți ciudate și în ce haine aș merge ” La o săptămână după întâlnirea noastră, Anastasia își evaluează durerea de la pierderea unui copil la - puncte (la început era ) Sunt mulțumit de rezultat, cred că această durere nu poate fi mai mică în niciun caz Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Întrebare: divorț Andrei, de ani Divortul este greu Nu poate lucra, comunica cu prietenii, explicându-i că nu vrea nimic El își estimează durerea la - din puncte În primul rând, rezolvăm situația în sine cu „Psihocataliza” Scoatem un cuțit imaginar din spate și plasăm „apă vie” în corp Apoi, facem liste cu ceea ce crede el, în care se simte atât de rău și în ce să creadă Prima lista: Sunt un pierzator Nimeni nu are nevoie de mine A doua lista: Totul este în mâinile mele Sunt oameni care au nevoie de mine A A Kolendo-Smirnova Cu exercițiul „Mâinile” ne elaborăm prima credință despre noi înșine Al doilea este „lumina DPDG” Ca teme pentru acasă - exerciții „Pisica” (se aruncă sentimentele și emoțiile inutile) și vizualizarea „Visul” a noilor relații) O săptămână mai târziu, Andrei relatează în feedback că a început să se simtă mai bine, continuă să lucreze pe sine și a început să se uite la femei Își estimează durerea la - puncte (înainte era - ) Anchetă: Mutarea în altă țară pentru rezidență permanentă Nostalgie, singurătate Eugene, de ani M-am mutat în altă țară pentru muncă Îngrijorări că rudele au rămas acasă Trăiește nostalgie puternică și singurătate, care este estimată la - puncte pe o scară de zece puncte Sufăr! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Cu exercițiul „Conversații-Scrisori” eliberăm emoțiile acumulate pe care nu aveam cu cine să le împărtășim În continuare, efectuăm „DPG light”, afectând imediat senzația de durere Eugene primește aceeași tehnică ca și temele După zile, își evaluează durerea cu - puncte Preocupat de cum să-și facă prieteni noi, își face planuri și încearcă să facă acest lucru mulțumit Întrebare: „Violență” Xenia, de ani Nu-l poate ierta pe tatăl ei vitreg care a violat-o când era copil Trebuie să meargă la o întâlnire unde va trebui să-l vadă Prin urmare, durerea și ura ei s-au intensificat odată cu vinovăția față de mama ei, care nu știe despre acest caz Își evaluează durerea la din A A Kolendo-Smirnova Lucrăm prin experiența traumatizantă cu „Psihocataliza” Această tehnică funcționează foarte bine cu astfel de situații traumatice, deoarece nu trebuie să fie amintite și nu trebuie să fie scufundate în emoții negative Este suficient să determinați unde sunt simțiți în organism Cu un scor de durere de din , nu poți lucra cu altceva decât „Psihocataliza”, pentru a nu intensifica emoțiile negative și a nu provoca re-traumatizare Prin urmare, mai întâi aplicăm această tehnică, apoi luăm o pauză de câteva zile În această pauză, puteți face exercițiul Vis și puteți vizualiza ceva bun În acest caz, clienta a vizualizat cum își va crește nepoții mult așteptați O săptămână mai târziu, Ksenia își evaluează durerea la puncte din Apoi, putem lucra cu „lumină JPG” pentru a reduce emoțiile negative La a treia întâlnire, durerea este estimată la - puncte Facem exercițiul „Pisica”, iar după exercițiul „Metoda Sedona”, cu care încercăm să aruncăm resturile durerii, Ksenia pleacă mulțumită O săptămână mai târziu, relatează că și-a văzut tatăl vitreg și chiar a putut să fie singură în cameră cu el Era calm și destul de tolerabil, ceea ce nu se întâmplase niciodată înainte Vă mulțumim pentru munca dvs o sută ma doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative Cerere: „Nu pot ierta trădarea!” Nikolay, de ani Nu o pot ierta pe prietena lui care l-a înșelat cu cel mai bun prieten al său Își evaluează durerea la puncte În cazul în care durerea este evaluată la puncte, este posibil să se elaboreze experiența traumatică a „luminii DPDH”, deoarece în această tehnică sentimentele se pot intensifica mai întâi, dar apoi vor dispărea Dacă evaluarea subiectivă ar fi mai mare, am lucra cu Psychocatalysis Reducem durerea emoțională a trădării cu ajutorul „luminii DPG” la zero într-o singură sesiune În acest proces, se eliberează diverse emoții - atât lacrimi, cât și furie cu frică Trăind toate acestea timp de o oră și jumătate, Nikolai părăsește biroul meu obosit emoțional, dar mulțumit A A Kolendo-Smirnova Cerere: „Nu pot întâlni dragostea!” Polina, de ani Nu își poate întâlni dragostea, relația nu se adună Ea suferă foarte mult din cauza faptului că la această vârstă este încă singură El își estimează durerea la - din puncte Îți sugerez să începi imediat să faci exercițiul „Visul”, imaginându-ți că ți-ai întâlnit dragostea Polina este de acord, dar nu-și poate imagina, spune că ceva nu-i permite să facă asta Cer să găsim acest „ceva” în organism, apoi îl îndepărtăm prin „psihocataliză” Mai mult, să te imaginezi într-o nouă relație fericită este deja obținut O săptămână mai târziu, Polina relatează că nu a cunoscut încă dragostea, dar se simte mult mai bine Își evaluează experiențele cu - puncte După ceva timp, Polina relatează că a început să se întâlnească cu un tip Din câte știu eu, ea este încă cu el Nu doare! Carte de instruire pentru auto-dezvoltarea emoțiilor negative CONCLUZIE De ce ai apărut în viața mea, viața se va arăta Dar astăzi termin cartea pe care am scris-o datorită ție ȘI NU mă grăbesc! A A Kolendo-Smirnova ma doare! Carte de antrenament pentru a face față emoțiilor negative Artist - Anastasia Martynova (Sadics) Layout, coperta - Tatyana Vakhnyuk Semnul produselor informative (Legea federală nr -F din decembrie ) Cărți cu sens Site: svetlayara rf E-mail: al @mail ru Tel : - - Variant LLC , Moscova, st B Serpukhovskaya, - Semnat pentru publicare: Format x V Hartie offset Pech foile Tiraj de exemplare Ordinul Anastasia Kolendo-Smirnova - psiholog, hipnoterapeut Specialist in lucrul cu psihosomatica, autor de jocuri psihologice, carti, harti metaforice, traininguri, educative în, articole Membru Asociația Europei de Est a Hipnoterapeuților și Psihologilor Clinici MACardele